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事例の概要と開始までの経緯
　対象は大学女子スキー選手。大学２年生、
年齢20歳。高校時代はインターハイ出場、
大学時代は１年時インカレ出場。
　メンタルトレーニング（以下：MT）の要請
は、選手が私のスポーツの心理学の授業後
に、選手本人から依頼があった。
　冬期種目の選手は、前期は大学でのトレー
ニングが中心で実際にスキーを滑るのは11
月以降になる。そのため、この前期の間にメ
ンタル面の強化を行いたいとのことであった。
　主訴として、競技スキーをしている上で、
気持ちと滑り（タイムや結果）が比例しない
ことがよくある。また、スタ トーを切る前、緊
張し、失敗を恐れてしまったり、コースの荒
れが見えただけで気持ちがひけてしまい、気
持ちが下がってしまったときに、どうやって立
ちなおしていくかが課題である。
　よって、実際に滑走トレーニングに入るま
での期間に授業終了後にMTを行うこととし
た。
MTスケジュー ルと実施内容
　今回実施したMTのスケジュールを表に示
した。時間は１回60～９０分で行った。
　各セッションにおいて、心理スキルについ
てディスカッションをしながら、選手自身に出
来るだけ考えさせ、気づきを促すことが出来
るようにした。また、私とのMT以外におい
ても自宅でリラクセーション、イメー ジトレー
ニングを行うようにしていった。
MTを振り返って
　３回のDIPCA. 3の結果から、全体の得点
は１回目よりも高くなっている。特に自信、作
戦能力、自己実現意欲の得点は１回目に比べ
かなり高くなっていた。MT実施期間中に実
際に滑走する大会がない中でのMTであっ
たが、本人の中では「早く滑りたい」といっ
た意欲が非常に高くなっていた。また、試合
に向けて滑走時のチェックポイントなど考え、
イメー ジトレーニングに取り入れていったこと
が自信や作戦能力の得点の向上に結びつい
たと思われる。実際の大会でうまくいくのか
と行ったことはわからないが、15回目のまと
めの時に、「自分自身について真剣に考えるこ
とができた」「自分に対する自信がついた」と
いったことも述べている。シーズン中は直接
やり取りはできないが、メール等で試合の結
果内容などのやり取りをやっていきたい。
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